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女子大学生を対象としたバスケットボールの指導法
─脚力とディフェンスに着目して─
The teaching methods of basketball for female university students 
横 　 山 　 茜 　 理１）
Akari YOKOYAMA
Ⅰ．緒　言
　2020年の東京五輪開催が決定したことによ
って，多くのスポーツがオリンピックに向け
た強化を本格的に行っている。バスケットボ
ールも同様に日本バスケットボール協会（以
下，JBA）は「エンデバー計画」や「ビック
マンキャンプ」といった年代を超えた強化
事業やタレント発掘事業を盛んに行なって
いる。（JBA，2015）その成果ともいえる日
本女子チームの実力は多くの国際大会や全国
大会でも結果が残ってきている。特にナショ
ナルチームは，オリンピックの予選である
FIBAアジア女子バスケットボール選手権大
会にて２連覇を達成し，リオデジャネイロオ
リンピック出場を決めた。
　これらは日頃の練習の成果や能力の向上が
結果として繋がっているが先行研究では児玉
ら（2011）によると，｢ゴールデンエイジ｣ に
おける指導法として，体力トレーニングや生
活指導，メディカルチェックなどを配慮して
それぞれの世代で課題が挙げられている。ま
た，永保ら（2015）は効果的な練習方法とし
て地域防御（ゾーンディフェンス）を開発し
ている。高橋は，男子大学生を対象にリーグ
戦におけるゲーム分析を行いチームに必要な
練習プログラム・コーチングを示唆している。
これらのように，日本が世界と戦って勝ち抜
く方法は他にも多く先行研究から挙げられて
いる。その多くはコーチングスキルや伝達を
含めて公表されていることは少ない。
　これまで日本バスケットボール界は，様々
な問題・課題に対し，根本的な解決や合意形
成には至らず,結果,2014年11月にFIBA加盟
国協会としての資格停止処分を受けると言
う最も大きな困難に直面した（JAPAN 2024 
TASKFORCE, 2015）。しがしながら，オリ
ンピック種目である「バスケットボール」は
国内での人気や今までの世界選手権やユニバ
ーシアード等の国際大会開催実績があり，今
後の東京オリンピックへ向けた強化体制は大
きいと考えられる。
　また，JBAは15歳以下のゾーンディフェ
ンスの禁止を決定し（2015）その理由を世界
の強豪国では16歳以下のゾーンディフェンス
を禁止しており，国際バスケットボール連盟
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Ⅲ　方　法
　方法は，平成27年４月１日から12月31日ま
での期間を対象に継続的に行ってきた練習メ
ニューの再考をすることであった。脚力は，
シーズン前とシーズン終了後の測定項目を前
後比較として使用した。
　練習方法：週６日（うち２日トレーニング）
ディフェンスフットワークとしてラダーを用
いて足さばきをトレーニングした。
その他は以下の通り
・Half Deny　24秒間×２セット
・Steal open, cross
・Run &jump
・DF position
・Course check
Ⅳ　結果及び考察
Defenseの種類
　Defense（以下，DF）ではマンツーマンデ
ィフェンスとゾーンディフェンスの２種類の
方法がある。図１，２に示したこれまでの先
行研究から区分することができる。
　DFに重要なことは，「ボールを最後まで
追う，読み，諦めない」この３つのために
（FIBA）もミニバスでは禁止していること
を挙げている。
　そして，「日本では，ミニ（U-12）のチー
ムの多くがゾーンディフェンスを導入してお
り，中学校（U-15）のチームの多くがゾーン
ディフェンスを中心に試合を組み立てている。
そのような中で15歳まではコーディネーショ
ントレーニングや基礎的なスキルを学ぶべき
年代であると述べ，ゾーンディフェンスとい
うシステムを主に指導されるため，オフェン
ス・ディフェンスの両面において１対１の対
応力が不足している」と述べている。（JBA，
2016）
　このような現状があるなかで青年期ともい
える，大学生はどういったディフェンスを活
用していけばよいのかが検討されていく必要
は十分にあると考えられる。
Ⅱ　目　的
　本研究の目的は，バスケットボールにおけ
る脚力とディフェンスとの関係性を明らかに
するための基礎研究として大学生女子チーム
の事例を参考にディフェンスの指導法を検討
することである。
図１．Defenseの種類①
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は，脚力がなければ実行することができない
のである。しかし。同様にDFは足の動きや
方向が急激な変化をすることから，練習での
確認・脚さばきが必要である。
Ⅳ−１　「マンツーマン」
　基本となるDF方法として，JBAでは，JAPAN 
2024 TASKFORCEにより示された強化・育
成に関する提案に基づき，最も重要な施策の
一つとして「アンダーカテゴリ （ー15歳以下）
でのマンツーマンディフェンス推進（＝ゾ ンーデ
ィフェンス禁止）」について取り組んでいます。
　これは，「プレイヤーズファースト」を尊
重した目先の勝利に捉われない長期的視点に
立った指導の推進をし，バスケットを楽しみ，
打ち込める環境作りと日本全体の競技力の向
上を目指している。（JBA, 2015）
　大学生にあたっても同様のことが言え，マ
ンツーマンでの基礎力は非常に重要で，体の
サイズ，駆け引きの対象としてマンツーマン
DFを駆使して試合をすることが，Offense（以
下，OF）にもつながることが理解できる。
図３．「２−２−１コート図」
図２．Defenseの種類②
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Ⅳ−２　「ゾーン」
　ゾーンは，様々な形がありチームの方針に
よってパターンがある。（図２，３参照）
　大きな特徴として，特定のマークを決めず
に様々なローテーションや約束事からDFを
組み立てていく方法である。
Ⅳ−３　「オールコート」
　DFは大きく分けてオールコートとハーフコ
ートの位置からピックアップすることがある。
　前述したようにマンツーマンでもゾーンでも
オールコートでプレッシャーを強めOFに自由
にさせないことが目的であることが考えられ
る。方法は沢山あり本研究では，「２－２－１」
を取り上げていくこととした（図３）結果，数多
くの仕掛けができるように変化した。このディフ
ェンスは１線目と２線目の間を空けないことに加
えて最重要なのは，３線目に入る選手が後ろか
ら声かけを継続していけるかが問われている。
Ⅳ−４　｢ハーフコート｣
　ハーフコートはセンターラインからマッチ
アップをする方法で，一般的に多く使用して
いる。本研究では，マンツーマンでディフェ
ンスを示す（図１）。
Ⅳ−５　「脚力の変化」
　脚力は，表１に示すように３種類から左右
を含めた前後比較を実施した結果を示した。
　個人により，前後差に違いはあるが特に，
片足で蹴る力を測る，Side HopやFigure 8 
Hopではシーズン終了後で１秒以上変化した
選手が複数人いることからも，年間を通じて
DFを強化していくことは脚力強化につなが
ると示唆できた。
　また，Ttestでは15名中８名が記録を上げて
いるが，半数ということでまだまだ切り返し
ながらの動きには課題があることがわかる。
表１．脚力の変化
ID
SideHoptestRt SideHoptestLt Figure8HopRt Figure8HopLt Ttest
pre post 前後差 pre post 前後差 pre post 前後差 pre post 前後差 pre post 前後差
1 7.02 6.90 0.12 7.75 7.73 0.02 7.11 5.52 1.59 6.86 5.81 1.05 12.13 11.74 0.39
2 8.57 8.46 0.11 7.42 8.39 -0.97 6.62 6.13 0.49 6.95 6.15 0.8 11.42 11.89 -0.47
3 6.56 7.05 -0.49 8.89 9.7 -0.81 5.98 5.9 0.08 6.79 7.47 -0.68 11.71 12.34 -0.63
4 7.55 7.05 0.50 6.85 6.76 0.09 6.31 6.33 -0.02 6.43 5.64 0.79 12.87 11.75 1.12
5 6.65 6.41 0.24 6.79 6.96 -0.17 6.8 5.66 1.14 6.92 5.58 1.34 11.16 11.06 0.1
6 7.28 6.79 0.49 8.23 7.83 0.4 6.05 5.89 0.16 7.08 7.04 0.04 11.89 11.21 0.68
7 7.26 6.82 0.44 7.54 8.22 -0.68 5.88 6.28 -0.4 5.99 5.94 0.05 11.57 11.56 0.01
8 6.38 7.13 -0.75 7.91 7.15 0.76 5.7 5.93 -0.23 5.81 6.05 -0.24 12.33 12.75 -0.42
9 6.73 6.7 0.03 6.86 6.98 -0.12 5.69 5.54 0.15 5.63 5.75 -0.12 11.61 11.44 0.17
10 7.19 6.39 0.80 6.63 7.74 -1.11 5.89 6.1 -0.21 5.8 5.43 0.37 11.56 11.53 0.03
11 9.66 8 1.66 9.03 8.77 0.26 6.72 6.77 -0.05 6.73 7.28 -0.55 12.45 12.58 -0.13
12 7.37 6.62 0.75 8.18 7.02 1.16 6.54 6.12 0.42 6.75 5.94 0.81 11.4 11.45 -0.05
13 7.2 6.11 1.09 9.28 8.1 1.18 6.72 5.61 1.11 6.69 5.37 1.32 11.21 15.48 -4.27
14 7.88 7.26 0.62 7.89 8.73 -0.84 6.4 6.62 -0.22 7.02 6.47 0.55 11.93 11.53 0.4
15 6.96 6.69 0.27 7.29 6.63 0.66 5.75 5.68 0.07 5.67 5.56 0.11 11.1 11.79 -0.69
※けが人は含まず
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　DFの課題として足さばきを早くすること
で，脚力も向上しディフェンスとして機能し
てく可能性が示唆された。加えて，DFにお
ける「読み」の部分は，多くの経験と練習を
継続することで技術として習得することが可
能であると考えられる。
Ⅳ−６　練習方法の再考
・Half Deny　24秒間×２セット
　３人一組で行い，１箇所に５人から６人配
置する。24秒間パスを回し入れながら，ディ
フェンスポジションを継続して取っていく。
OFの動き方は自由に設定し，バックカット
やフレアの動き，フロントカットも狙うこと
で有効なディフェンス練習となる。（図４）
・Steal open, cross
　ドリブルスティールをする際のドリルとし
て活用する。
　センターラインからエンドラインに向かっ
てジグザグにドリブルをするときにオープン
ステップからのスティール①とクローズステ
ップからのスティール②を組み合わせて実施
する。その際にOFのスピードは徐々に増し
て実践に近づける。（図５参照）
・Run & jump
　Run & jumpは多く用いられている練習で
あり実践の場面でも見受けられることが多
い。図６を見るよとわかるようにx １がライ
ン側へ追い込みx ２がパスコースを止めなが
らの前進しディフェンスを仕掛ける。
　パスが出るタイミングでジャンプを大きく
することで，パスコースが塞がれミスを誘う
ことができる。
　その際にx １は，ローテーションをして次
のOFにスイッチすることも考えられる。
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図５．Steal open, cross
図４．Half Deny24秒
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図６．Run & jump
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・DF position
　ディフェンスポジションは，正しいポジシ
ョンを取るためのドリルで，ボールとゴール，
OFの正確な位置どりを求める。（図７参照）
・Course check
　正確なポジションを取ることが求めれる
が，そのドリルとして活用されている。Ball
とマークする相手を正確に捉えて，練習する
ための動き方に注意する必要がある。
（図８参照）
Ⅴ　今後の課題
　継続的なdefenseの強化はカテゴリーを問わ
ず必要な要素の一つになっている。女子チー
ムにおいて日本代表をはじめとするトップを
目指す選手の課題として世界で通用する身体
的な違いを補うスピード，組織的に動く正確
性はオリンピックでも証明されている。
　しかしながら，小学生や中学生ではマンツ
ーマンに対する指導法の確立は始まったばか
りだといえよう。未だに試合でも判断が難し
いのは現状としてはあるが，今後の課題とし
て誰でも練習可能なマンツーマンディフェ
ンスの足を作るdrillが必要になってくるこ
とが明らかである。今回の結果から直接的な
Defense drillと同様に脚さばきといったフッ
トワークと言われていた練習をより実践的に
行なっていくことが脚力の向上につながって
くることが考えられる。こうした今まででは，
マニュアルや教科書に掲載されていないコツ
や感覚的な練習方法が多くあり，これらを動
画や写真といった形でわかりやすくすること
が今後の課題である。
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